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#NONAVEREPAURADEICAMBIAMENTI





LUNEDI

	        ESERCIZZI
	      RIPETIZIONI
	         RECUPERO 

	PIEGAMENTI LARGHI
	20X3
	60SEC

	PIEGAMENTI STRETTI
	20X3
	60SEC

	PIEGAMENTI LARGHI
	2X3
	60SEC

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


MERCOLEDI

	       ESERCIZZI
	     RIPETIZIONI
	        RECUPERO

	CRUNCK
	20X3
	60SEC

	ADDOMINALI ALZATA GAMBE
	20X3
	60SEC

	PLANCH
	60SEC
	60SEC

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


VENERDI

	       ESERCIZZI
	     RIPETIZIONI
	        RECUPERO

	SQUAT
	20X5
	60SEC

	SALTI SUL POSTO
	50X2
	60SEC

	SQUAT POLPACCI
	20X5
	60SEC

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


MI RACCOMANDO, PRIMA DI ESEGUIRE GLI ESERCIZZI FATE UN BUON RISCALDAMENTO E DIVERSE DISTENSIONI

A VOSTRO PIACIMENTO.
PER EVENTUALI DUBBI CONTATTATE I VOSTRI ALLENATORI

